















































Influence of Intake of L-Citrulline before
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は、クロスカントリースキー選手に対して KNO3 を










イアルのパフォーマンスが 1.7%（116.7 ± 2.2 秒から
114.6 ± 1.5 秒へ）改善することを報告している。ま
た、Bond et al.18）はボート選手を対象にビートルート
ジュースを飲用させた場合、プラセボ飲料を飲用さ
せた場合と比較して、500 m × 6 の平均タイム（約
90 秒）がわずかに改善（likely improved, 0.4%, 95% 

























24.4 ± 2.1 歳、男子 2 名、女子 3 名）であった。男子





　実験は 2015 年 3 月－ 4 月（男子 2 名、女子 2 名）



















1 週目と第 5 週目に実施した VAS の比較には、対応
のある t- 検定を用いた。なお、統計的有意水準は 5%
未満とした。
表１．実験デザイン
Week 1 2 3 4 5
Training phase Recovery 1 Training 1 Training 2 Training 3 Recovery 2
Ingestion No (Baseline) Intake period (3 g/day of L-Citrulline)
Test (VAS) Pre test Post test
表 1．実験デザイン






















































13.5 時間（4.5 ± 0 時間 / 週）、15.5 時間（5.2 ± 0.3 時
間 /週）、0.8 時間（0.3 ± 0.2 時間 /週）及び 27 時間（9.0




れ 2時間、0.5 時間及び 7時間であった。
2．VASアンケート
　無酸素性トレーニング実施後の VAS 値を表 3 に示
した。L-Citrulline 摂取前と比較して、摂取後に「筋































　本研究の被験者の男子選手は 1000 m 種目を、女子
選手は 500 m 種目を専門としていた。男子 1000 m 種
目の運動時間は 3 分 40 秒（カヤック）から 4 分（カ




謝が約 75% を占める 20）。このように、カヌースプリ













Mean SD Mean SD p ES
Pre（Recovery1） Post（Recovery2）
   筋⾁痛の程度 28.1 24.0 22.0 12.1 0.567 -0.32
   筋⾁の疲労具合 56.5 15.8 49.4 22.8 0.521 -0.36
   筋⾁の張り具合 53.9 15.0 29.3 19.5 0.090 -1.42
   運動時の疲労感(前半） 53.7 18.0 41.3 22.5 0.154 -0.61
   運動時の疲労感(後半） 61.5 23.8 62.5 28.5 0.952 0.04
   運動後の疲労感 64.5 26.6 55.6 25.8 0.583 -0.34
   運動時の疲労感（全体） 69.9 22.1 56.2 18.1 0.190 -0.68
SD 標準偏差 ES 効果量
   集中⼒ 32.4 17.1 32.2 13.9 0.969 -0.01
   脚の張り具合 57.9 17.9 42.5 27.1 0.290 -0.67
   視野の明瞭さ 32.7 25.8 31.2 27.5 0.738 -0.06









   筋⾁痛の程 27.0 16.8 23.4 12.5 0.547 -0.24
   筋⾁の疲労具合 53.0 23.6 26.2 13.3 0.040 -1.40
   筋⾁の張り具合 45.7 26.3 22.6 11.7 0.071 -1.13
   運動時の疲労感(前半） 38.9 20.5 33.7 13.7 0.697 -0.30
   運動時の疲労感(後半） 51.8 19.0 33.5 13.2 0.151 -1.12
   運動後の疲労感 58.3 24.7 28.2 12.5 0.048 -1.54




   集中⼒ 50.9 26.0 23.1 8.5 0.076 -1.44
   脚の張り具合 51.3 22.1 30.6 15.0 0.204 -1.10
   視野の明瞭さ 41.6 33.7 33.0 24.6 0.242 -0.29
   目の疲れ 42.2 33.3 37.1 27.4 0.698 -0.17
SD:標準偏差、ES:効果量、 ：p<0.05＊SD: : 　 p< .05
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